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ne?
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Majonéza je Casto vnimana jako nevhodna potravina, ktera do zdravého
jideInicku nepatri. S timto doporuc¢enim se mizeme setkat i v nékterych
letaccich (napr. v ordinacich Iékard), kde majonéza figuruje mezi potravinami,
které nejsou z hlediska vyzivy doporucovany ke konzumaci. Na druhou stranu v
poslednich vyzivovych doporucenich pro obyvatele USA z roku 2015 patfri
majonéza mezi preferované zdroje nenasycenych mastnych kyselin. Jak se v
tom mame vyznat?


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Majoneza-do-zdraveho-jidelnicku-nepatri.-Ano,-ci-ne__s10010x10329.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Majoneza-do-zdraveho-jidelnicku-nepatri.-Ano,-ci-ne__s10010x10329.html




- .
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Dulezité je pfedevsim mnozstvi, které konzumujeme, ostatné jako u
jakychkoli jinych potravin. Majonéza v omezeném mnozstvi mize byt
povazovana za vhodnou soucast pestré, vyvazené stravy a zdravého zivotniho

stylu.
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Co to vlastné majonéza je?

Zaklad vyrobku tvofi rostlinny olej a vajecné Zloutky. Tato husta, krémova
omacka obsahuje dale okyselujici slozku (napf. vinny nebo jiny druh octu,
citronovou stavu nebo kyselinu citronovou). MiZe byt dochucena hordici a
korenim.

K pripravé domaci majonézy potrebujeme vice vajecnych Zloutkl, nez je
obvykle v majonéze koupené v obchodu. Majonéza v obchodni siti musi
obsahovat minimalné 2 % vaje¢nych Zloutku. Vyrazné vyssi mnozstvi neni
potrfeba k dosazeni hladké stabilni emulze, ani se vyznamnéji nepodili na
zlepseni chutového viemu. Vyssi obsah vaje¢nych zloutkl navic zvySuje obsah
cholesterolu ve vyrobku. | kdyz cholesterol pfijimany prostrednictvim vajec
Skodi méné nez cholesterol z jinych zivocisnych produktd, mél by se jeho

vV Vs

doporucenimi pro obyvatele USA z roku 2015.

Vétsina majonéz na ceském trhu je vyrabéna z repkového oleje, ktery
je po vyzivoveé strance povazovan z hlediska slozeni mastnych kyselin
jako jeden z nejvhodnéjsich.



Pro¢ by majonéza neméla byt doporucovana
odborniky na vyzivu?

Odpovéd spoéiva v jeji energetické hodnoté a zpusobu pouziti.
Majonéza se pouziva k dochuceni rlznych pokrm0. Nékteré pokrmy samy o
apod.) a pokud k nim prfidame jesté energeticky vydatnou majonézu,
energetickd hodnota celého pokrmu uZ se vy$plha opravdu hodné vysoko. Cim
je majonéza chutnéjsi, o to vice svadi ke konzumaci vétsiho mnozstvi, nez by
bylo Zadouci.

Pokud vsak zustaneme u doporucené porce majonézy, coz je asi jedna
polévkova lzice, pak se nemusime bat zvySeného kalorického prijmu.
Jedna porce, tedy 15 ml majonézy, predstavuje 50 - 100 kcal, coz tvofi pouze 3
- 5 % doporuceného energetického prijmu pro dospélou osobu.

Majonéza se nejen diky své krémové chuti, ale i obsahu rostlinného oleje stava
idealnim dressingem pro zeleninové salaty, skvéle doplni i bagetu se
zeleninovou oblohou nebo se hodi jako dip Ci jeho soucast konzumovany spolu
s nékterymi druhy zeleniny.

Chceme-li snizit energeticky prijem, mizeme sdhnout po majonéze light s



nizSim obsahem tuku. A nebo majonézu zredit bilym jogurtem, Cehoz Ize skvéle
vyuzit napriklad v bramborovém salatu.

Takze odpovéd na otazku, zda majonézu ano, ¢i ne? Do zeleninového
salatu ano, k hranolkiim ¢i smazenému syru radéji ne.

Cely rok probiha vzdélavaci akce Prozij rok zdrave, ktery ma za cil Sifit fakta,
vyvracet Casté myty a ukazat, jak mdze byt zdravé stravovani jednoduché,
prospesné, zabavné a hlavné dlouhodobé udrzitelné.
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